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บทคัดย่อ 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ (1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานใน

กรุงเทพมหานคร (2) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม
ปัจจัยส่วนบุคคล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ คนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ านวน 176 คน โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์เชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบใช้สถิติการทดสอบแบบ t-test 
ทดสอบสมมติฐานด้วยสถิติความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะน าไป
เปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD 
 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 
สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกายต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการออกก าลัง
กายแตกต่างกัน และปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศแตกต่างกัน ท าให้พฤติกรรม
การออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน  
 
ค าส าคัญ : พฤติกรรม, การออกก าลังกาย, คนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
 
ABSTRACT 
 The objectives of this study were (1) To study the exercise behavior of worker in Bangkok 
(2) To study the  exercise behavior of worker in Bangkok by Personal factors. The sample group 
used in this research was 400 workers in Bangkok. .  The questionnaires as a tool for data 
collection.  By the statistics used in the descriptive analysis are frequency, percentage, mean, 
and standard deviation.  Hypothesis test were for comparison, using t- test statistics to test 
hypotheses with one- way ANOVA.  If differences are found, they will be compared in pairs by 
using LSD method. 
 Test results of the hypothesis found that population of workers in Bangkok have different 
age, status, education, occupation, salary and number of exercise days, causing the exercise 



2 
 

 

behavior is different and The personal factors of workers in Bangkok have different gender, 
causing the exercise behavior is not different. 
Keywords : behavior, exercise, worker in Bangkok 
 
บทน า 

ปัญหาสุขภาพที่นับวันจะเพิ่มมากขึ้นโดยเฉพาะปัญหาที่เกิดจากโรคที่สามารถป้องกันได้ องค์การ
อนามัยโลกจึงหันมาให้ ความส าคัญของสุขภาพในมิติใหม่กล่าวคือ สุขภาพมิได้มี ความหมายจ ากัดอยู่เพียงการไม่
เจ็บป่วยหรือพิการเท่านั้น หากยังครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิตที่ยืนยาวของทุกคนโดยพิจารณาถึงปัจจัยทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อมและจิตวิญญาณเป็นส าคัญ (วิพุธ พูลเจริญ , 2544) นอกจากนี้ยังได้มีการ
ปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนใหม่ คือมุ่งเน้นแนวทางและกลวิธีที่ จะสร้างสรรค์สุขภาวะเพื่อไม่ให้เกิดการระดมก าลัง
และทรัพยากรไปในการดูแลรักษาสุขภาพที่เสื่อมและทรุดโทรมโดยไม่จ าเป็น อันเป็นการต่อสู้เชิงรับซึ่งต้องใช้
ทรัพยากรมากกว่าแต่มีความคุ้มทุนน้อยกว่าแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ (Health promotion) จึงก่อก าเนิด
ขึ้นเป็นครั้งแรก ในการประชุมนานาชาติที่ กรุงออตตาวาเมื่อปีพ.ศ. 2539 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นแนว
ทางการ สร้างเสริมสุขภาพว่าเป็นกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการดูแลและพัฒนาสุขภาพ ของ
ตนเองให้ดีขึ้น บรรลุสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย สังคมและจิตใจเป้าหมายส าคัญของการสร้างเสริมคือการท า
ให้บุคคลเกิดการสร้างเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตนในการด า เนินชีวิตประจ าวันเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต มุ่งที่
จะเพิ่มระดับความผาสุกเพื่อการมีภาวะสุขภาพดีทั้งทางด้าน ร่างกายจิตใจและสังคม ประกอบด้วยการปฏิบัติ
กิจกรรมด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพทางกาย 

การสร้างสุขภาพ โดยเฉพาะการออกก าลังกายเป็นกลไกและมาตรการส าคัญในการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต
ของคนไทยทุกคนให้มีสุขภาพดีขึ้นตามศักยภาพของตนเอง (วิพุธ พูลเจริญ และคณะ, 2543:5) การออกก าลัง
กายจะช่วยพัฒนาระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น หัวใจ ปอด ไต กระดูก กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงท างานได้ดี
ขึ้น นอกจากนี้ยังมีการส่งเสริมพัฒนาทางอารมณ์ ช่วยลดความเครียดความวิตกกังวลท าให้จิตใจดีช่วยให้บุคคล
แก่ช้าและมีอายุยืน รวมทั้งยังช่วยลดการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุตันในเส้นเลือด โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน (สมบัติ กาญจนกิจ, 2541:12) นอกจากนี้การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอช่วยลดความเสี่ยงของ
การเป็นโรคที่ส าคัญ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรือโรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคไขมันใน
เส้นเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง ล าไส้ใหญ่ และการตายก่อนเวลาอันสมควร ซึ่งพบว่าคนที่ไม่      
ออกก าลังกายมีความเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบมากกว่าคนที่ออกก าลังกายอยางสม่ าเสมอถึง 2 เท่า 
(สมชาย ลี่ทองอิน, 2545:8) 

เนื่องด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 (COVID-19) และด้วยมาตรการป้องกันโรค
ระบาดที่รัฐบาลก าหนดขึ้นท าให้ประชาชนส่วนใหญ่ต้องท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่บ้านทั้งหมด ซึ่งจังหวัด
กรุงเทพมหานครที่เป็นศูนย์กลางส าคัญทางเศรษฐกิจ การคมนาคม และการท่องเที่ยว มีความหนาแน่นของ
ประชากรสูง จึงถือเป็นปัจจัยเสี่ยงที่จะมีการแพร่ระบาดของโรคอย่างรวดเร็ว ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร โดย
ความเห็นชอบของคณะกรรมการโรคติดต่อกรุงเทพมหานครตามมติที่ประชุมครั้งที่ 4/2563 เมื่อวันที่ 17 มี.ค.
2563 ออกประกาศกรุงเทพมหานคร เร่ือง สั่งปิดสถานที่เป็นการชั่วคราว และหนึ่งในนั้นคือปิดสถานที่ออกก าลัง
กายทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นในร่มหรือกลางแจ้ง โดยให้ปิดสถานที่ในพื้นที่กรุงเทพมหานครเป็นการชั่วคราว การออก
ก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพประการหนึ่งที่ส าคัญโดยจะมีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วย
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เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ อวัยวะ และระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้ท างานอย่างเต็มที่ เช่นระบบ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต เป็นต้น และนอกจากนี้ยังท าให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคล 
ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งผู้ที่มีสุขภาพที่ดีอยู่แล้วและผู้ที่เจ็บป่วย และยังสามารถป้องกันโรคหรือลดอัตราเสี่ยงของการ
เกิดโรคต่าง ๆ ได้ด้วย เช่นโรคอ้วน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต โรคหลอดเลือด (กรมอนามัย,2549) ดังนั้นการ
หันมาดูแลสุขภาพจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งส าหรับคนทุกเพศ ทุกวัย โดยการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายนั้นเป็น
ส่วนที่จะช่วยให้มีสุขภาพที่ดีได้ ซึ่งการส่งเสริมสุขภาพนั้นเป็นนโยบายสร้างคุณภาพชีวิตที่ส าคัญ 

จากใจความส าคัญและเหตุการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 (COVID-19) ดังกล่าวท าให้ผู้คน
เริ่มตระหนักถึงความส าคัญของสุขภาพมากขึ้นซึ่งอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เช่นกัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร เพราะ
กลุ่มคนวัยท างานเป็นกลุ่มคนที่ต้องใช้ชีวิตไปกับการท างานเป็นส่วนใหญ่และมีเวลาในการออกก าลังกายค่อนข้าง
น้อย และในกรุงเทพมหานครซึ่งเป็นจุดศูนย์กลางของเศรษกิจที่ผู้คนต่างต้องแข่งขันกับเวลา ผู้วิจัยเลยอยาก
ทราบว่าคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครนั้นมีพฤติกรรมการออกก าลังกายกันอย่างไร 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามปัจจัยส่วน

บุคคล 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ 
รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 
ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ช่วงเวลาในการออกก าลัง ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย 
และประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 2. ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร โดยจ าแนกตาม
ปัจจัยส่วนบุคคลในด้านเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ เงินเดือน และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย 
 
บททวนวรรณกรรม  

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ผู้วิจัยสามารถจ าแนกได้เป็นหัวข้อดังต่อไปนี้ 
แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542) ได้ให้ความหมายของค าว่า “พฤติกรรม” หมายถึง การ
กระท าหรืออาการที่แสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิด และความรู้สึก เพื่อตอบสนอง สิ่งเร้า 
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 ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดนครนายก (2554) ได้ให้ความหมายของค าว่า “พฤติกรรม” หมายถึง การ
กระท าหรืออาการที่แสดงออกของจิตใจทั้งภายในและภายนอก เป็นการกระท าเพื่อสนองความต้องการของ
บุคคลซึ่งบุคคลอื่นสังเกตและใช้เคร่ืองมือทดสอบได้  
 ธนัญญา ธีระอกนิษฐ์ (2555) ได้ให้ความหมายของค าว่า “พฤติกรรม” หมายถึง อาการที่แสดงออกของ 
มนุษย์ ปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งเร้าที่อยู่รอบตัว โดยจากการสังเกตหรือการใช้เครื่องมือช่วยวัดพฤติกรรม ซึ่งส่งผล
ต่อกระบวนการทางร่างกาย 
 หัสดิน แก้ววิชิต (2559) ได้ให้ความหมายของค าว่า “พฤติกรรม” หมายถึง การกระท าของบุคคลหรือ
ปฏิกิริยาภายในร่างกายที่ผู้อ่ืนสามารถสังเกตได้ผ่านประสาทสัมผัสหรือใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์ และ
ประสบการณ์ส่วนบุคคลที่เป็นกระบวนการภายในจิตใจที่สามารถสังเกตได้ทางอ้อมผ่านการกระท าหรือการ
แสดงออก 
 กรมพลศึกษา (2534) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อ้
และร่างกายให้เคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพดีโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้  เช่นการบริหาร
เดินเร็ววิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งการแข่งขัน 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง การกระท า
ใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสังคม โดยการใช้
กิจกรรมง่ายๆ เช่น วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิกด๊านซ์ ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เกม 
และการละเล่นพท้นเมือง เป็นต้น 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง 
การใช้ก าลังบริหารร่างกาย เพื่อให้แข็งแรง 
ฉลอง อภิวงค์ (2554) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง การที่อวัยวะของร่างกายได้มี
การเคลื่อนไหว โดยเฉพาะระบบต่าง ๆของร่างกาย ท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพิ่มมากขึ้น 
และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ และที่ส าคัญท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง 
 สายใจ เพ็งที (2560) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง การที่ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติในชีวิตประจ าวัน และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ได้มีการยืด
หดและคลายกล้ามเนื้อท าให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพของร่างกาย สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากการ
เจ็บปวดด้วยโรคที่สามารถป้องกันได้ 
 พัชราภา ไชยรักษ์  (2556) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การออกก าลังกาย” หมายถึง การเคลื่อนไหว
อวัยวะของร่างกาย ที่ส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานดีขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น หายใจถี่และ
แรงขึ้น สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา เพิ่มความคล่องแคล่ว ว่องไว ความเร็ว มีการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ และที่ส าคัญที่สุดคือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนดีขึ้น และท าให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วย พร้อมที่จะประกอบกิจวัตรประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 สิริลักษณ์ วินิจฉัย (2554) ได้ให้ความหมายของ ค าว่า “พฤติกรรมการออกก าลังกาย” หมายถึง การ
กระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างเป็นแบบแผน โดยมีความบ่อย (จ านวนคร้ังต่อ
สัปดาห์) ระยะเวลาทที่ใช้ในแต่ละครั้งช่วงเวลาการออกก าลังกายรวมถึงกิจกรรม และระยะเวลาของการบริหาร
เพื่ออบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายร่างกาย 
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แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย 
 รัตน์กัมพลชัย อิ้วสวัสดิ์ (2559) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย” 
ว่าการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ กล่าวคือ การที่บุคคลได้รับการส่งเสริมสนับสนุน หรือ
ค าแนะน าจากบุคคลในครอบครัว หน่วยงาน ได้แก่ บุคคลในครอบครัว ญาติ พี่น้อง เพื่อนร่วมงาน เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม 
 วิกรม สวาทพงษ์ (2557) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย” ว่า  
การเสริมสร้างพฤติกรรมใหม่ๆ หรือการปรับปรุงพฤติกรรมที่มีอยู่เดิมแล้ว ให้ดีขึ้นจ าเป็นที่จะต้องมีสิ่งกระตุ้นให้
บุคคลเกิดความสนใจตื่นตัว และมีความต้องการที่จะแสดงพฤติกรรมใหม่ๆ การที่จะให้ประชาชนสนใจในการ
สร้างสุขภาพด้วยการมาออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและ สม่ าเสมอ จึงต้องมีแรงจูงใจที่เป็นตัวกระตุ้นให้บุคคล
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย” ว่า 
แรงจูงใจคือแรงกระตุ้น ความต้องการ ที่ท าให้เกิดการกระท าใด ๆหรือท าให้เกิดพฤติกรรมใด ๆโดยที่แรงกระตุ้น
หรือความต้องการจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับระดับความแตกต่างกันของแรงจูงใจ แรงจูงใจที่มีระดับต่ า อาจจะท า
ให้เกิดแรงกระตุ้นหรือความต้องการน้อย แต่แรงจูงใจที่มีระดับสูงอาจจะมีแรงกระตุ้นหรือความต้องการมากและ
มีพลังผลักดันให้เกิดการกระท าหรือพฤติกรรมเพื่อตอบสนองแรงจูงใจนั้น 
 
แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 
 วิกรม สวาทพงษ์ (2557) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย” ว่า การเลือกเวลา   
ดิน ฟ้า อากาศ ทุกคนควรก าหนดเวลาฝึกซ้อมที่แน่นอนไว้ แต่ควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการ
ปรับตัวของร่างกาย การฝึกซ้อมตามสะดวก โดยไม่มีการก าหนดเวลาที่แน่นอน ท าให้การปรับตัวของร่างกาย
สับสน อาจไม่ได้ผลจากการฝึกซ้อมเท่าที่ควร ในอากาศร้อนการฝึกซ้อมจะท าใหเหนื่อยเร็ว และได้ปริมาณน้อย
กว่าในอากาศเย็น จึงไม่เหมาะอย่างยิ่งส าหรับการฝึกความอดทน การเลือกอากาศอาจท าได้ยาก หรือท าไม่ได้ แต่
การเลือกเวลาทุกคนสามารถท าได้ โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่ และตอนเย็นอุณหภูมิต่ ากว่าตอนกลางวันจึงเหมาะ
ส าหรับฝึกซ้อมความอดทน ส่วนการฝึกซ้อมด้านแรงกล้ามเนื้อ และความเร็วระยะสั้นๆอาจท าในอากาศร้อนได้ 
แต่ท าในชวงเวลาสั้นอย่างไรก็ตาม ในการฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันต้องค านึงถึงระยะเวลาที่ใช้ในการแข่งขันด้วย 
แต่ไม่จ าเป็นว่าจะฝึกซ้อมในเวลานั้นทุกๆ ครั้งไป 
 รัตน์กัมพลชัย อ้ิวสวัสดิ์ (2559) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย” ว่า การ
ก าหนดเวลาการออกก าลังกายที่แน่นอนและควรจะเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการปรับตัวของ
ร่างกาย ถ้าอากาศเย็นต้องใช้เวลาอบอุ่นร่างกายมาก การเลือกสภาพอากาศท าได้ยาก แต่การเลือกเวลาท าได้ง่าย 
และเวลาที่เหมาะสม คือตอนเช้าตรู่ และตอนเย็น 
 
แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย 
 วิกรม สวาทพงษ์ (2557) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย” ว่า ประเภท
ของการออกก าลังกายแบ่งออกได้ ดังนี้ 
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1. Statics หรือ Isomatic Exercise คือ การออกก าลังกายอยู่กับที่ คือ การหอยโหน หรือการบีบหมุน 
ข้อ หรือบิดตัว ต้นคอ เอว และข้อต่าง ๆ เป็นต้น  

2. Isotonic Exercise คือ การออกก าลังกาย โดยมีเครื่องมือช่วย เช่น เครื่องมือการออกก าลังกาย 
ได้แก่ เครื่องมือออกก าลังกายต่าง ๆ ในห้องยิม เช่น ยกน้ าหนัก บาร์เดี่ยวบาร์คู หรือห่วงกรรเชียงบก เป็นต้น 
เป็นการออกก าลังกายภายนอก แต่มีการออกก าลังกายของกล้ามเนื้อหัวใจน้อยมาก  
 3. Aerobics Exercise คือ การออกก าลังกาย ที่ต้องใช้ออกซิเจนสม่ าเสมอติดต่อกันเป็นเวลานาน เช่น 
การวิ่งมาราธอน การเดินเร็วๆ ระยะไกล การขี่จักรยานไกล การเต้นแอโรบิก หรือว่ายน้ า กีฬาประเภทดังกล่าวนี้
ต้องกระท าติดต่อกันอย่างน้อย 25 นาทีขึ้นไป คือ ต้องออกก าลังกายจนหัวใจเต้นเร็วๆ จนเกือบ เท่าตัว ติดต่อกัน
อย่างน้อย 25 นาที  

4. Anaerobics Exercise คือ การออกก าลังกายที่ต้องใช้ออกซิเจนไม่สม่ าเสมอ เป็นการออกก าลังกาย
ที่ใช้ความเร็วมีหยุดเป็นระยะ ๆ เช่น วิ่งระยะสั้น หรือการเล่นกีฬา เช่น เทนนิส ฟุตบอล ตระกร้อ แบดมินตัน 
เป็นกีฬาที่ใช้ความเร็วทันควัน  

พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย” ว่า รูปแบบ
ของการออกก าลังกายแบ่งเป็น 5 ประเภทคือ 

 1 แบบการเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise )เป็นการออกก าลัง
กายเพื่อเพิ่มขนาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 2 แบบต้านน้ าหนัก (Isotomic Exercise) เป็นการออกก าลังโดยการเกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับมี
การเคลื่อนไหวข้อต่อแขนหรือขาด้วย  

 3 แบบต้านทานความเร็วเต็มที่ ( Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยอาศัย
เครื่องมือของการออกก าลังกายที่มีการปรับความเร็วและแรงต้านได้  

 4 แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaer Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยที่ร่างกายไม่ได้น า
ออกซิเจนออกมาสันดาป พลังงาน แต่กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานนอกจากสารเอทีพี (ATP) สารซีพี (CP) และสาร
ไกลโคเจน (Glycogen) ที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อมาใช้เป็นพลังงาน  

 5 แบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่กระท า
กิจกรรมติดต่อกันเป็นเวลานาน เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การว่ายน้ า การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 
 
แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 สายใจ เพ็งที (2560) กล่าวถึง “ประโยชน์ของการออกก าลังกาย” ว่า ประโยชน์ของการออกก าลังกายท าให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรงและมีจิตใจที่ดี มีอารมณ์แจ่มใส ช่วยท า ให้หัวใจแข็งแรง ระบบการท างานของหัวใจและปอดมี
การท างานดีขึ้น ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและคงทนท าให้ร่างกายมีการเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่าง ๆ  ของ
ร่างกาย ช่วยท าให้ระบบขับถ่ายมีการท างานดี และที่ส าคัญ ช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของร่างกาย เป็นต้น 

พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) กล่าวถึง “ประโยชน์ของการออกก าลังกาย” ว่า การออกก าลังกายมี
ประโยชน์ต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายทั้งทางด้านร่างกาย เช่น ปอด หัวใจ หลอดเลือด ให้สามารถท างานได้ดี
และมีความแข็งแรงท าให้มนุษย์สามารถประกอบกิจกรรมประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง ทางด้านจิตใจท าให้มี
จิตใจร่าเริงแจ่มใสปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีสมาธิ ทางด้านอารมณ์ ท าให้มีอารมณ์เยือกเย็นและ ไม่เครียด 
ทางด้านสติปัญญา ท าให้มีไหวพริบ มีความคิดความอ่านดี ทางด้านสังคมท าให้มีมนุษย์สัมพันธ์ดีสามารถท างาน
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ร่วมกับผู้อื่นได้ดี และนอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ โดยร่างกายมี
การผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วนจึงมีการกระตุ้นอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายให้มีการเจริญ
ขึ้นพร้อมกัน มีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรง และพร้อมที่จะท างานอีกด้วย การออกก าลังกายส าหรับคน
สูงวัย ท าให้ร่างกายไม่ร่วงโรยก่อนเวลาอันควร ท าให้มีชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพและไม่เป็นภาระกับคนรอบข้าง 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 สายใจ เพ็งที (2560) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม ปีการศึกษา 2560  ผลการศึกษาพบว่า การประชาสัมพันธ์ เชิญชวนกันแพร่หลายตามสื่อต่าง ๆ 
โดยเน้นเพื่อการมีสุขภาพที่ดีทั้งกาย และใจตลอดจนเพื่อเป็นการป้องกันโรคบางชนิด การปฏิบัติเก่ียวกับการออก
ก าลังกายโดยรวมมีความเหมาะสมอยู่ในระดับปฏิบัติ บ่อยครั้งเพราะนักศึกษามีการน าความรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลังกายไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ด้วย เช่นออกก าลังกายอย่างน้อยครั้งละ 30 นาที ก่อนการออกก าลังกาย 
อบอุ่นร่าง ก่อนการ ออกก าลังกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลังกาย 
 รัตนกัมพลชัย อิ้วสวัสดิ์ (2559) ศึกษาเก่ียวกับปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของบุคลากรสังกัดเทศบาลต าบล อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยเสริมด้านการ
ได้รับข่าวสารจากสื่อและการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ ชี้ให้เห็นว่าบุคลากรมีการได้รับแรง
สนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นการได้รับข้อมูลข่าวสารและการได้รับค าแนะน าจากบุคคลรอบข้างของบุคลากร มีความ
เป็นห่วงเป็นใยและได้รับการให้ค าแนะน าหรือให้ค าปรึกษาเป็นอย่างดี เช่น เสียงตามสายของส านักงาน/ชุมชน
รับทราบข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกาย ครอบครัวส่งเสริมและให้ก าลังใจในการออกก าลังกายเพื่อนบ้าน ใน
ชุมชนชวนให้ไปออกก าลังกายอยู่เสมอ เป็นต้น จึงท าให้บุคลากรมีความตระหนักเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายมากข้ึน 
 วิกรม สวาทพงษ์ (2557) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลังกายของ
ประชาชนวัยผู้ใหญ่ตอนกลางในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม ผลการศึกษาพบว่า ระดับความรู้ทั่วไป
เก่ียวกับการออกก าลังกายของประชาชนในวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง โดยภาพรวม เมื่อกล่าวถึงเร่ืองการออกก าลังกาย
ประชาชนส่วนใหญ่เข้าใจว่าเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก หรือที่รู้จักกันโดยทั่วไปว่าการเต้นแอโรบิก ซึ่ง
เป็นการออกก าลังการที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่าท าให้มีสุขภาพดี โดยมีรูปแบบเฉพาะทั้งในด้านความหนัก ความ
นาน และความบ่อย 
แหล่งจูงใจให้ออกก าลังกายในภาพรวมของประชาชนในวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง ประชาชนได้รับรู้ข้อมูลข่าวสาร ซึ่ง
เป็นตัวกระตุ้นให้ออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นสื่อบุคคลจากทั้งภายในและภายนอกครอบครัว สื่อภายนอกท้องถิ่น 
เช่น โทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ์ สื่อภายในท้องถิ่น เช่น เอกสารแผนพับ การจัดนิทรรศการ เสียงตามสายประจ า
หมู่บาน ไม่ได้มากเท่าที่ควร หรือได้แต่รับรู้ แต่ไม่มีเวลาปฏิบัติตามเนื่องจากต้องท าการประกอบอาชีพเพื่อเลี้ยง
ปากท้องของตน  
 พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้มาใช้บริการการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย ผลการศึกษาพบว่า ผู้มาใช้บริการการกีฬาแห่งประเทศไทยส่วนใหญ่มีความเข้าใจในการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และยอมรับข้อตกลงของเจ้าหน้าที่ที่ให้บริการ เพื่อความเหมาะสมและความสามารถ
ใฝนการออกก าลังกายของตนเอง อบอุ่นร่างกาย ก่อนออกก าลังกาย เพื่อลดการบาดเจ็บในขณะที่ออกก าลังกาย
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และผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลังกาย และได้ค านึงถึงความเหมาะสมของเพศ อายุ ความปลอดภัยของ
ร่างกาย 
 ธารารัตน์ แสงดาว (2555) ศึกษาเกี่ยวกับแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของสมาชิกที่มาใช้บริการ
คลาคแฮทซ์ ฟิตเนส เซ็นเตอร์ ในเขตจังหวัดนนทบุรี พ.ศ.2553 ผลการศึกษาพบว่า แรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลัง
กายของสมาชิกที่มาใช้สถานบริการ ต้องการมีสมรรถภาพที่สมบูรณ์ ต้องการมีบุคลิกภาพที่ดี และต้องการใช้
พลังงานในการออกก าลังกาย ซึ่งการออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้สุขภาพแข็งแรงไม่
เจ็บป่วย ไม่เครียด อารมณ์แจ่มใสและยังได้พบปะผู้คนในสังคมให้มากข้ึน 
กิจกรรมการออกก าลังกายมีความหลากหลายเหมาะสมกับทุกเพศ แต่เป็นเพราะเพศยังเป็นปัจจัยที่ส าคัญของ
การออกก าลังกาย จึงท าให้ผลการวิจัยพบว่าเพศชายกับเพศหญิงมีความแตกต่างกัน 
 ความแตกต่างของช่วงอายุท าให้บุคคลมีความเข้าใจและตระหนักในความส าคัญของการออกก าลังกาย
แตกต่างกัน ซึ่งคนแต่ละวัยต้องออกก าลังกายแตกต่างกัน เนื่องจากสรีรวิทยาของแต่ละวัยแตกต่างกันทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ สมรรถภาพที่จะสามารถน าไปใช้ จึงจ าเป็นที่ควรจะเลือกการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตัวเอง 
เพื่อความปลอดภัยจากการที่อาจจะเกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ 
  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบไม่ทดลอง (Non-Experimental Design) เป็นการวิจัยที่มีการศึกษา
ตามสภาพที่เป็นไปตามธรรมชาติ โดยไม่มีการจัดกระท าหรือควบคุมตัวแปรใด ๆ เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูล
ภาคสนามแบบวิจัยตัดขวาง (Cross Sectional Studies) คือ เป็นการเก็บข้อมูลในช่วงระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง
เพียงครั้งเดียวโดยใช้เครื่องมือการวิจัยเป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) และท าการวิเคราะห์ ข้อมูลด้วยวิธี
ทางสถิติ  

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากรในการวิจัยในครั้งนี้คือ ประชากรที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถที่จะ
ทราบจ านวนประชากรที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครที่เป็นวัยท างานได้อย่างชัดเจน ผู้วิจัยจึงสุ่มตัวอย่างแบบ
สะดวก เนื่องจากไม่ทราบจ านวน ประชากรที่แน่นอนนั้น ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจึงได้ใช้วิธีการหาจ านวนกลุ่ม
ตัวอย่างโดยการเปิดตารางหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane (1973) เพื่อก าหนดขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัย โดยท าการเลือกจากตารางแบบไม่ทราบจ านวนที่แน่นอน หรือ ∞ (Infinity) จากค่าความ
คลาดเคลื่อน 5% ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% โดยผลจากการเปิดตาราง ของ Taro Yamane (1973) ได้ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย  

แบบสอบถามแบบปลายเปิดและปิด โดยมีรายละเอียดประกอบด้วย  
1.1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ซึ่งเป็นค าถามลักษณะประชากร ซึ่งจะประกอบไปด้วย 

เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย มีจ านวนข้อค าถาม ทั้งหมด 7 
ข้อ  

1.2 ค าถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็น 4 ด้าน 
คือ ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ช่วงเวลาในการออกก าลัง ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย 
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และประโยชน์ของการออกก าลังกาย ซึ่งจะประกอบไปด้วยข้อค าถามทั้งหมด 29 ข้อ ก าหนดให้ 5 = ระดับความ
คิดเห็นมากที่สุด, 4 = ระดับความคิดเห็นมาก, 3 = ระดับความคิดเห็นปานกลาง, 2 = ระดับความคิดเห็นน้อย 
และ 1 = ระดับความคิดเห็นน้อยที่สุด  

1.3 เป็นข้อค าถามแบบปลายเปิดเพื่อให้ผู้ตอบแบบสอบถามได้แสดงความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
แนวทางการแก้ไขปรับปรุงเพื่อเสริมสร้างขวัญและก าลังใจในการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะมี
ข้อค าถามทั้งหมด 1 ข้อ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ใช้การวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1.1 ใช้ค่าร้อยละ (Percentage) และความถี่ (Frequency) ในการวิเคราะห์ ตัวแปรที่มีระดับการ
วัดเชิงกลุ่ม ได้แก่ ปัจจัยบุคคลที่ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวน
วันที่ออกก าลังกาย  
 1.2 ใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกับตัวแปรที่มีระดับการวัดเชิงปริมาณ ได้แก่ พฤติกรรม
การออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  
 2.1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ 
โดยใช้การวิเคราะห์ด้วยข้อมูลสถิติ t-test  
 2.2 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอายุ 
สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย โดยใช้การวิเคราะห์ด้วยข้อมูลสถิติ
ความแปรปรวนทางเดียว (One – way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะน าไปสู่การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดย
ใช้วิธีของ LSD 
 
 
 
ผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร โดยภาพรวม 
ระดับขวัญและก าลังใจในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน โดยเรียงตามล าดับ ได้แก่ 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย ช่วงเวลาในการออกก าลัง ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย และปัจจัย/
แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย  

2. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม
ด้านเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย สามารถสรุปการวิจัยได้
ดังนี้ 

2.1 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกายต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายต่างกัน 

2.2. ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการออก
ก าลังกายไม่ต่างกัน 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครสามารถสรุปตาม
วัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 

1. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครโดยรวมอยู่ในระดับมาก 
1.1 ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย พบว่าคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร มี

ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในด้านปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง โดยส่วนใหญ่คนวัยท างานในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันซ้ า ๆ กัน ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดของ วิกรม สวาทพงษ์ (2557) กล่าวไว้ว่าการเสริมสร้างพฤติกรรมใหม่ๆ หรือการ
ปรับปรุงพฤติกรรมที่มีอยู่เดิมแล้ว ให้ดีขึ้นจ าเป็นที่จะต้องมีสิ่งกระตุ้นให้บุคคลเกิดความสนใจตื่นตัว และมี
ความต้องการที่จะแสดงพฤติกรรมใหม่ๆ การที่จะให้ประชาชนสนใจในการสร้างสุขภาพด้วยการมาออก
ก าลังกายอย่างต่อเนื่องและ สม่ าเสมอ จึงต้องมีแรงจูงใจที่เป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลออกก าลั งกายอย่าง
สม่ าเสมอ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) กล่าวว่า แรงจูงใจคือแรงกระตุ้น ความ
ต้องการ ที่ท าให้เกิดการกระท าใด ๆ หรือท าให้เกิดพฤติกรรมใด ๆ โดยที่แรงกระตุ้นหรือความต้องการจะ
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับระดับความแตกต่างกันของแรงจูงใจ แรงจูงใจที่มีระดับต่ า อาจจะท าให้เกิดแรง
กระตุ้นหรือความต้องการน้อย แต่แรงจูงใจที่มีระดับสูงอาจจะมีแรงกระตุ้นหรือความต้องการมากและมี
พลังผลักดันให้เกิดการกระท าหรือพฤติกรรมเพื่อตอบสนองแรงจูงใจนั้น  

1.2 ช่วงเวลาในการออกก าลัง พบว่าคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร มีระดับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ในด้านช่วงเวลาในการออกก าลังโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยส่วนใหญ่คนวัยท างานใน
กรุงเทพมหานคร มีเวลาหลังจากเลิกงานน้อย อาจด้วยเพราะหน้าที่ที่ต้องท างานล่วงเวลาหรือเสียเวลาบน
ท้องถนนที่การจราจรติดขัด อาจท าให้มีพฤติกรรมในการออกก าลังกายในด้านช่วงเวลาไม่มีความสม่ าเสมอ             
ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ วิกรม สวาทพงษ์ (2557) กล่าวว่า การเลือกเวลา ดิน ฟ้า อากาศ ควร
ก าหนดเวลาฝึกซ้อมที่แน่นอนไว้ แต่ควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการปรับตัวของร่างกาย การ
ฝึกซ้อมตามสะดวก โดยไม่มีการก าหนดเวลาที่แน่นอน ท าให้การปรับตัวของร่างกายสับสน อาจไม่ได้ผล
จากการฝึกซ้อมเท่าที่ควร และสอดคล้องกับแนวคิดของ รัตนกัมพลชัย อิ้วสวัสดิ์ (2559) กล่าวว่า การ
ก าหนดเวลาการออกก าลังกายที่แน่นอนและควรจะเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการปรับตัวของ
ร่างกาย ถ้าอากาศเย็นต้องใช้เวลา อบอุ่นร่างกายมาก การเลือกสภาพอากาศท าได้ยาก แต่การเลือกเวลา
ท าได้ง่าย และเวลาที่เหมาะสม คือตอนเช้าตรู่ และตอนเย็น 

1.3 ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย พบว่าคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร มีระดับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ในด้านประเภท/ชนิดของการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ใ นระดับปานกลาง 
โดยส่วนใหญ่คนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเช่นการเดิน วิ่ง เต้นแอโรบิก 
เป็นประเภท/ชนิดของการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 
วิกรม สวาทพงษ์ (2557) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือ การออก ก าลังกาย ที ่ต้องใช้
ออกซิเจนสม่ าเสมอติดต่อกันเป็นเวลานาน เช่น การวิ่งมาราธอน การเดินเร็วๆ ระยะไกล การเต้นแอโรบิก 
หรือว่ายน้ า กีฬาประเภทดังกล่าวนี้ต้องกระท าติดต่อกันอย่างน้อย 25 นาทีขึ้นไป คือ ต้องออกก าลังกายจน
หัวใจเต้นเร็วๆ จนเกือบ เท่าตัวติดต่อกันอย่างน้อย 25 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 วัน จะท าให้ผนัง



11 
 

 

กล้ามเนื้อหัวใจที่บาง ก็จะหนาและแข็งแรงขึ้น เลือดมีการสูบฉีดแรง ปอดขยายตัวรับเอาออกซิเจนเขาไป
ฟอกเลือดด าให้เป็นเลือดแดงไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างทั่วถึงหัวใจและหลอดเลือดจะแข็งแรง
เป็นพิเศษ และสอดคล้องกับแนวคิด พัชราภา ไชยรักษ์ (2556) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบใช้
ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่กระท ากิจกรรมติดต่อกันเป็น
เวลานานจนพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากกระบวนการสันดาปออกซิเจนเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ 
จนสามารถเพิ่มให้ปอดและหัวใจท างานเต็มที่กิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีมากมายหลายชนิด 
เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การว่ายน้ า การถีบจักรยาน การร ามวยจีน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น  

1.4 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย พบว่าคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร มีระดับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ในด้านประโยชน์ของการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด โดยส่วน
ใหญ่คนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร รู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ พัช
ราภา ไชยรักษ์ (2556) กล่าวว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ทางด้านร่าง
การท าให้มนุษย์สามารถประกอบกิจกรรมประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง ทางด้านจิตใจท าให้มีจิตใจร่า
เริงแจ่มใสปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีสมาธิ ทางด้านอารมณ์ ท าให้มีอารมณ์เยือกเย็นและไม่เครียด ทางด้าน
สติปัญญา ท าให้มีไหวพริบ มีความคิดความอ่านดี และสอดคล้องกับแนวคิดของ สายใจ เพ็งที (2560 ) 
กล่าวว่า ประโยชน์ของการออกก าลังกายท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและมีจิตใจที่ดี มีอารมณ์แจ่มใส ช่วย
ท า ให้หัวใจแข็งแรง ระบบการท างานของหัวใจและปอดมีการท างานดีขึ้น ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง
และคงทนท าให้ร่างกายมีการเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่าง  ๆ ของร่างกาย ช่วยท าให้ระบบขับถ่ายมี
การท างานดี และที่ส าคัญ ช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของร่างกายเป็นต้น  

2. . ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครโดยจ าแนกตาม
ด้านเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย สามารถสรุปการวิจัยได้
ดังนี้ 

    2.1 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย โดยรวมไม่ต่างกัน ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า คนวัยท างานใน
กรุงเทพมหานครทีเพศที่แตกต่างกันไม่ได้เป็นตัวก าหนดถึงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ ฉลอง อภิวงค์ (2554) กล่าวว่า นักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังไม่
แตกต่างกัน อาจเป็นเพราะว่า นักศึกษาของมหาวิทยาลัยหอการค้าขาดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการออกก าลัง
กาย เนื่องจากสภาพพื้นที่ของมหาวิทยาลัยอยู่ในแหล่งชุมชนไม่สามารถขยายหรือจัดการสภาพแวดล้อมให้เอ้ือ
ต่อการออกก าลังกาย  

 2.2 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย โดยรวมต่างกัน เป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า อายุที่แตกต่างกันท าให้มีความ
เข้าใจและตระหนักในความส าคัญของการออกก าลังกายต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธารารัตน์ แสงดาว 
(2555) กล่าวว่า การออกก าลังกายประเภทใดประเภทหนึ่งเพื่อส่งเสริมให้สุขภาพแข็งแรงทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ ซึ่งคนแต่ละวัยจะต้องออกก าลังกายแตกต่างกันออกไป เนื่องจากสรีระวิทยาของแต่ละวัยแตกต่างกันทั้ง
ทางร่างกาย จิตใจ สมรรถภาพที่จะสามารถน าไปใช้ จึงจ าเป็นที่จะต้องเลือกการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับ
ตัวเอง เพื่อความปลอดภัยจากการที่อาจจะเกิดการบาดเจ็บได้ 
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 2.3 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีสถานภาพต่างกัน ท าให้
พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า คนโสดย่อมมีอิสระ 
สามารถไปที่ไหนก็ได้ตามสะดวก ไม่มีภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบมากนัก ท าให้มีโอกาสในการออกก าลังกาย
มากกว่าผู้ที่มีครอบครัวแล้ว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ รัตนกัมพลชัย อ้ิวสวัสดิ์ (2559) กล่าวว่า ปัจจัยทางชีว
สังคม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งหน้าที่การงาน ช่วงเวลาในการ ขึ้น
ปฏิบัติงาน ไม่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลนนทเวช    

  2.4 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีระดับการศึกษาต่างกัน ท าให้
พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า ระดับการศึกษาสูง
มองเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ซึ่งไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ วิกรม สวาทพงษ์ (2557) กล่าวว่า 
ประชาชนวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง ที่มีระดับการศึกษาที่แตกต่างกัน มีการปฏิบัติในการสร้างสุขภาพด้านการออก
ก าลังกาย ที่ไม่แตกต่างกัน แต่สอดคล้องกับงานวิจัยของ รัตนกัมพลชัย อ้ิวสวัสดิ์ (2559) กล่าวว่า ปัจจัยทางชีว
สังคม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน ต าแหน่งหน้าที่การงาน ช่วงเวลาในการ ขึ้น
ปฏิบัติงาน ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลนนทเวช   

   2.5 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีอาชีพต่างกัน ท าให้พฤติกรรม
การออกก าลังกาย โดยรวมต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า บางอาชีพอาจท างานระหว่าง
วันมากแล้วถือว่าเป็นการออกก าลังกายไปในตัว จึงไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกายอีก ซึ่งไม่สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ  วิกรม สวาทพงษ์ (2557) กล่าวว่า อาชีพที่แตกต่างกัน มีการปฏิบัติในการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลัง
กายไม่มีความแตกต่างกัน ทั้งนี้เนื่องจากในปัจจุบันมีความตื่นตัวกันมากในเรื่องการดูแลสุขภาพร่างกายให้
สมบูรณ์ ประชาชนสวนใหญ่จึงให้ความสนใจในการดูแลสุขภาพกันอย่างทั่วหน้าด้วยเหตุนี้จึงท าให้ประชาชนวัย
ผู้ใหญ่ตอนกลาง ที่มีอาชีพที่แตกตางกัน มีการ ปฏิบัติในการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลังกาย อยู่ในระดับ
เดียวกัน และไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธารารัตน์ แสงดาว, (2555) กล่าวว่า ทุก ๆ อาชีพให้ความส าคัญกับ
การออกก าลังกายเป็นอย่างมากไม่ต่างกัน เพราะทุกคนตระหนักดีว่าการออกก าลังกายก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพมากมายทั้งทางกาย จิตใจท าให้มีพลังในการด าเนินชีวิตอยู่อย่างไร้โรคภัย 

 2.6 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีรายได้ต่างกัน ท าให้พฤติกรรม
การออกก าลังกาย โดยรวมต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า ผู้ที่มีรายได้สูงไม่กังวลเก่ียวกบั
รายจ่ายที่ต้องใช้ส าหรับการออกก าลังกาย เช่น เสื้อผ้า ร้องเท้ากีฬา อุปกรณ์กีฬา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
รัตนกัมพลชัย อ้ิวสวัสดิ์ (2559) กล่าวว่า ปัจจัยทางชีวสังคม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา รายได้
ต่อเดือน ต าแหน่งหน้าที่การงาน ช่วงเวลาในการ ขึ้นปฏิบัติงาน ไม่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของบุคลากรโรงพยาบาลนนทเวช และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธารารัตน์ แสงดาว, (2555) กล่าวว่า บุคคล
ที่มีรายได้ที่เหมาะสมอยู่ในภาวะเศรษฐกิจที่ดีจะเอ้ืออ านวยให้สนใจในการออกก าลังกาย 

 2.7 ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร ที่มีจ านวนวันที่ออกก าลังกาย
ต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า หาก
ออกก าลังกายบ่อยครั้งต่อสัปดาห์จะส่งผลให้มีพฤติกรรมออกก าลังกายสม่ าเสมอ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
อาจารย์ ดร.กุลธิดา เหมาเพชรและคณะ, (2555) กล่าวว่า เมื่อพบว่ามีน้ าหนักเพิ่มขึ้น มีเวลาว่าง หรือกีฬาที่ชื่น
ชอบ และมีเพื่อนสนิทชวนไปออกก าลังกายก็จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดังจะเห็นได้จาก กลุ่ม
ตัวอย่างมีการออกก าลังกายสม่ าเสมอ ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะการน าไปใช้ 

จากผลการวิจัยครั้งนี้ มีข้อเสนอแนะในการวิจัยเพื่อใช้ให้เป็นประโยชน์และเป็นแนวทางส าหรับการมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายดังนี้ 

1. ปัจจัย/แรงจูงใจที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน ควรมี นโยบายหรือ
การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก าลังให้มากข้ึน เพื่อให้ประชากรมีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยเฉพาะ
กับคนในวัยท างานที่มีเวลาในการออกก าลังกายค่อนข้างน้อย และในส่วนของตัวบุคคลก็ควรสร้างแรงจูงใจในการ
ออกก าลังกายให้กับตนเองเช่นเดียวกัน 

2. ช่วงเวลาในการออกก าลัง ช่วงเช้าและช่วงเย็นเป็นช่วงเวลาที่เหมาะจะออกก าลังกายมากที่สุด แต่
เนื่องจากคนในวัยท างานต้องตื่นไปท างานกันแต่เช้าและกว่าจะเลิกงานและกลับถึงบ้านก็มืดค่ าแล้ว คงเป็นการดี
หากในองค์กรมีนโยบายเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เช่นลดเวลาท างานเพิ่มเวลาออกก าลังกาย หรือ จัดให้มี
กิจกรรมการออกก าลังกายก่อนหรือหลังเลิกงาน เพื่อช่วยผ่อนคลาย และลดความเครียดในการท างาน 

3. ประเภท/ชนิดของการออกก าลังกาย จริง ๆ แล้วการออกก าลังกายนั้นมีมากมายหลายประเภท 
หลายชนิดให้เราได้เลือก แต่คนส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ ความเข้าใจในเรื่องนี้เป็นอย่างมาก ผู้วิจัยคิดว่าหากมีการ
เพิ่มช่องทางในการให้ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับประเภท/ชนิดของการออกก าลังมากขึ้น ก็อาจจะท าให้คนหัน
มาสนใจการออกก าลังกายมากข้ึนด้วยเช่นกัน 

4. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายนั้นมีประโยชน์มากมายทั้งทางด้านร่างกาย 
ทางด้านจิตใจ  ทางด้านสติปัญญา แต่หากออกก าลังกายผิดวิธีก็อาจจะส่งผลเสียมากกว่าผลดีก็ได้ ดังนั้นการออก
ก าลังให้เกิดประโยชน์ก็ต้องควบคู่ไปกับการออกก าลังกายที่ถูกวิธีด้วย 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จากการศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้  

และจ านวนวันที่ออกก าลังกาย ท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมต่างกัน ดังนั้นหน่วยงานทั้งภาครัฐและ
เอกชนควรสนับสนุนให้คนหันมาสนใจการออกก าลังกาย โดยการให้ความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับการออกก าลัง
กาย หรือมีนโยบายสนับสนุนในการออกก าลังกายให้มากขึ้น และควรเพิ่มช่องทางในการเข้าถึงการออกก าลังกาย
ให้ง่ายขึ้น ทั้งนี้เพื่อสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายให้กับคนวัยท างาน 
ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรศึกษาผลลัพธ์หรือผลกระทบของการออกก าลังกายเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร  

2. ควรศึกษาเร่ืองการเพิ่มโปรแกรมสุขภาพส าหรับคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
3. ควรศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขภาพเพื่อเพิ่มความรู้และฝึกทักษะในการออกก าลังกายของคน

วัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
เอกสารอ้างอิง 
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